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ฉันจะคอยเฝ้าสงัเกตอาการ COVID-19 
ของฉันไดอ้ยา่งไร?  
20 กรกฎาคม 2022 

หากคณุตรวจ COVID-19 ไดผ้ลเป็นบวกและคณุกําลังพักฟ้ืนทีบ่า้น คณุสามารถสงัเกตสขุภาพของ 
ตัวคณุเองไดด้ว้ยความชว่ยเหลอืจากแพทยห์รอืผูใ้หก้ารดแูลสขุภาพของคณุ การจดอาการประจําวัน 
ของคณุไวจ้ะสามารถชว่ยคณุดวูา่อาการของคณุกําลังดขีึน้หรอืไม ่หรอืคณุควรไปพบแพทย ์
หรอืไปโรงพยาบาลหรอืไม ่ 
 
ผูป่้วยตดิ COVID-19 สว่นมากมอีาการไมร่นุแรงและสามารถจัดการดแูลไดท้ีบ่า้น บางคนทีม่คีวามเสยีง 
สงูกวา่อาจจําเป็นตอ้งไดร้บีการรักษาดว้ยยาตา้นไวรัสโดยเฉพาะทีผู่ด้แูลสขุภาพของพวกเขาสัง่ 
สําหรับขอ้มลูเพิม่เตมิเกีย่วกบัผูม้สีทิธิไ์ดรั้บการรักษา COVID-19 ดว้ยการรับประทานยา ไปที ่
www.health.gov.au/covid19-translated 

ฉนัตอ้งจดอาการอะไรทกุวนั? 

การจดอาการของคณุไวท้กุวันระหวา่งทีค่ณุไมส่บายเป็นสิง่ทีม่ปีระโยชน ์จดวา่อาการ COVID-19 
ของคณุกําลังดขีึน้ เหมอืนเดมิ หรอืกําลังทรดุลง นีจ่ะสามารถชว่ยใหค้ณุและแพทยข์องคณุ 
ทราบวา่คณุกําลังรูส้กึอยา่งไร สําหรับทกุ ๆ วันทีค่ณุกําลังฟ้ืนไข ้จด: 

• อณุหภมูขิองคณุ (เพิอ่เชค็วา่คณุมไีขห้รอืไม)่ 
• คณุหายใจเร็วแคไ่หน 
• คณุหายใจลําบากหรอืหายใจไมท่ั่วทอ้งหรอืไม ่
• คณุไอหรอืไมแ่ละไอรนุแรงแคไ่หน 
• คณุเจ็บปวดกลา้มเนือ้หรอืไม ่
• คณุปวดศรีษะหรอืไม ่
• คณุรูส้กึเหนือ่ยหรอืไม ่
• คณุอาเจยีนหรอืทอ้งเสยีหรอืไม ่

 
แพทยข์องคณุอาจขอใหค้ณุเฝ้าสงัเกตระดับออกซเิจนและชพีจรของคณุ (อตัราการเตน้ของหัวใจ) ดว้ย 

ฉนัตอ้งทาํอะไรหากอาการของฉนัทรดุลงหรอืฉนัวติกกงัวล? 

หากคณุวติกกงัวลเกีย่วกบัอาการของคณุ กรณุาตดิตอ่แพทยข์องคณุ คณุยังสามารถโทรถงึ National 
Coronavirus Helpline ทีห่มายเลข 1800 020 080 และรับการประเมนิอาการของคณุทางโทรศัพท ์
ไดด้ว้ย กด 8 สําหรับบรกิารลา่มฟร ี

เป็นไปไดท้ีค่ณุจะเริม่ป่วยดว้ยอาการทีไ่มร่นุแรงแลว้ตอ่มาป่วยมากขึน้  
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โทรเรยีก ambulance หากคณุมอีาการรนุแรงอยา่งใดอยา่งหนึง่เหลา่นี:้ 

• หายใจลําบาก 
• รมิฝีปากหรอืใบหนา้คล้ํา 
• เจ็บหรอืแน่นหนา้อก 
• ผวิหนังเย็นและเหนยีวเนอะ/เปียก หรอืซดีและเป็นดวงดา่ง 
• เป็นลมหรอืลม้หมดสต ิ
• งนุงงสบัสน 
• ลมืตาลําบาก 
• ปัสสาวะนดิหน่อยหรอืไมปั่สสาวะเลย  
• ไอเป็นเลอืด 

หากคณุมอีาการรนุแรง อยา่มัวรอ โทร 000 (ทรปิเปอรซ์โีร)่ ขอ ambulance ทันทแีละบอกพวกเขา 
วา่คณุตดิ COVID-19 หากคณุพดูภาษาองักฤษไมไ่ด ้เมือ่คณุโทร 000 ใหข้อ ‘ambulance’ 
และถอืสายรอและขอลา่ม 

ฉนัจะวดัอณุหภมูขิองฉนัไดอ้ยา่งไร? 

คณุจะตอ้งมปีรอทเพือ่ทีจ่ะวัดอณุหภมูขิองคณุ หากคณุไมม่ปีรอท คณุสามารถสัง่ซือ้ไดจ้ากรา้นขายยา 
ทางโทรศัพทห์รอืทางออนไลน ์รา้นขายยาสามารถสง่มันมาใหค้ณุทีบ่า้นได ้ปรอทแตล่ะอนัตา่งกนั 
ดังนัน้คณุตอ้งปฏบิตัติามคําแนะนําจากผูผ้ลดิ 
 
หากอณุหภมูขิองคณุเทา่กบั 38 องศาหรอืสงูกวา่นี ้คณุอาจมไีข ้หากเกดิเป็นเชน่นี ้คณุควรตดิตอ่ 
ใหแ้พทยจ์พีขีองคณุตรวจดอูาการโดยเร็วทีส่ดุ  

ฉนัจะทราบไดอ้ยา่งไรวา่ฉนัหายใจลําบากหรอืหายใจไมท่ ัว่ทอ้ง? 

หากคณุหายใจลําบาก คณุอาจรูส้กึวา่หายใจสัน้ๆ มปัีญหาในการหายใจเขา้หายใจออก หรอืรูส้กึวา่คณุ 
ไมส่ามารถสดูลมเขา้ปอดของคณุไดเ้พยีงพอ 
คณุอาจรูส้กึเชน่นี:้ 

• เมือ่คณุเดนิ 
• เมือ่คณุกําลังน่ัง 
• เมือ่คณุกําลังพดู 

จดวา่การหายใจของคณุกําลังดขีึน้ เลวลงหรอืเหมอืนเดมิ และวันทีแ่ละเวลา  

ฉนัจะวดัไดอ้ยา่งไรวา่ฉนักําลงัหายใจเร็วแคไ่หน? 

คณุสามารถวัดวา่คณุหายใจกีค่รัง้ใน 60 วนิาท ี(1 นาท)ี ดว้ยการใชเ้ครือ่งจับเวลาบนโทรศัพท ์
คณุสามารถใชน้าฬกิาทีม่เีข็มวนิาทดีว้ย พยายายามผอ่นคลายและหายใจตามปกต ินับวา่คณุหายใจ 
กีค่รัง้ระหวา่ง 60 วนิาท ี(1 นาท)ี จดจํานวนการหายใจทีค่ณุนับไดใ้น 60 วนิาท ี(1 นาท)ี 
และวันทีแ่ละเวลา 
 
หากอตัราการหายใจของคณุอยูร่ะหวา่งนาทลีะ 20-30 ครัง้ นีอ่าจแสดงใหเ้ห็นวา่คณุกําลังหายใจถี ่
หากเกดิเป็นเชน่นี ้คณุควรตดิตอ่ใหแ้พทยจ์พีขีองคณุตรวจดอูาการโดยเร็วทีส่ดุ  
 
หากอตัราการหายใจของคณุมากกวา่นาทลีะ 30 ครัง้ คณุอาจกําลังหายใจถีอ่ยา่งรนุแรง 
หากเกดิเป็นเชน่นี ้คณุควรโทรเรยีก ambulance ทันท ีและบอกพวกเขาวา่คณุตดิ COVID-19  
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คําแนะนํานีเ้กีย่วขอ้งกบัผูใ้หญ ่ชว่งเหลา่นีอ้าจไมส่ะทอ้นอายหุรอืสถานะดา้นสขุภาพของคณุ 
และอาจจําเป็นตอ้งมกีารปรับชว่ง หากคณุไมแ่น่ใจวา่คณุกําลังหายใจถีห่รอืไม ่
กรณุาตดิตอ่แพทยจ์พีขีองคณุโดยเร็วเพือ่ใหห้มอตรวจดอูาการและบอกพวกเขาวา่คณุตดิ COVID-19 
แพทยห์รอืพยาบาลของคณุสามารถนับวา่คณุหายใจเร็วแคไ่หนได ้ดว้ยการเฝ้าดหูนา้อกของคณุขยับ 
ขึน้ขยับลง เมือ่ทําการตรวจสขุภาพทางไกลดว้ยวดิโีอ 

ฉนัจะวดัระดบัออกซเิจนและอตัราการเตน้ของหวัใจ (ชพีจร) 
ของฉนัไดอ้ยา่งไร? 

หากแพทยข์องคณุขอใหค้ณุตรวจระดับออกซเิจนและอตัราการเตน้ของหัวใจ (ชพีจร) ของคณุ 
คณุจะตอ้งมเีครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจร เครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจรเป็นเครือ่งมอือนัเล็ก ๆ 
ทีนํ่ามาหนบีนิว้กลางหรอืนิว้ชีข้องคณุ มันไมทํ่าใหค้ณุเจ็บและใชเ้วลาเพยีงแคน่าทเีดยีว 
 
แพทยข์องคณุ โรงพยาบาลหรอืผูใ้หก้ารดแูลผูอ้ืน่อาจใหเ้ครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจรแกค่ณุ 
คณุสามารถซือ้มันไดจ้ากรา้นขายยาทางโทรศัพทห์รอืทางออนไลน ์และใหเ้ขานํามาสง่ใหค้ณุทีบ่า้นได ้ 
 
หา้มใชส้มารท์โฟนหรอืสมารท์วอตชต์รวจระดับออกซเิจนของคณุ 
 
หากคณุกําลังดแูลเด็กทีต่ดิ COVID-19 และคณุถกูขอใหเ้ฝ้าสงัเกตระดับออกซเิจนของเด็ก 
คณุอาจจําเป็นตอ้งใชเ้ครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจรทีอ่อกแบบมาสําหรับเด็กโดยเฉพาะ 
แพทยแ์ละพยาบาลของคณุจะคยุกบัคณุเกีย่วกบัเรือ่งนี้ 

ฉนัจะใชเ้ครือ่งวดัออกซเิจนและชพีจรอยา่งไร?  

 
1. ลา้งยาทาเล็บหรอืถอดเล็บปลอมออกจากนิว้ทีค่ณุจะใช ้(นิว้กลางหรอืนิว้ชี)้ 

ยาทาเล็บและเล็บปลอมสามารถทําใหเ้ครือ่งมอืหยดุทํางานอยา่งถกูตอ้งได ้
2. น่ังตัวตรงและพักสกัหา้นาทกีอ่นใชเ้ครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจร 
3. เครือ่งจะทํางานดทีีส่ดุเมือ่มอืคณุอุน่ กระดกินิว้มอืของคณุและถมูันไปมาใหม้ันอุน่ 
4. เปิดเครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจร 
5. หนบีเครือ่งทีน่ิว้กลางหรอืนิว้ชีข้องคณุเพือ่ใหป้ลายนิว้แตะสว่นปลายของเครือ่ง 

ตัง้นิว้มอืทัง้หมดของคณุและจอเครือ่งวัดออกซเิจนและชพีขึน้ 
6. ทําใหม้อืและนิว้ของคณุอยูน่ิง่ ๆ 
7. ผอ่นคลายและหายใจตามปกต ิ
8. หลังรอหนึง่นาท ีดตูัวเลขทีอ่ยูต่อ่จากเครือ่งหมาย SpO2 ตัวเลขนีค้อืระดับออกซเิจนของคณุ 
9. จดตัวเลขสําหรับระดับออกซเิจนของคณุและวันและเวลา 
10. ดตูัวเลขทีอ่ยูต่อ่จาก PR (อตัราชพีจร) หรอืเครือ่งหมาย BPM (การเตน้ตอ่หนึง่นาท)ี 

ตัวเลขนีค้อือตัราการเตน้ของหัวใจ (ชพีจร) ของคณุ  
11. จดตัวเลขสําหรับอตัราการเตน้ของหัวใจของคณุและวันและเวลา 

 
หากคณุไมไ่ดก้ารอา่นหรอืการอา่นตํา่กวา่ 95% กระดกินิว้ของคณุ หายใจเขา้ออกสองสามครัง้ 
และลองใชเ้ครือ่งมอืนัน้บนนิว้อืน่ (นิว้กลางหรอืนิว้ชี)้ 
 
ระดับออกซเิจนของคณุควรเป็น 95%หรอืสงูกวา่นี ้หากตํา่กวา่นีแ้ลว้มันอาจเป็นสญัญาณวา่ 
คณุจําเป็นตอ้งไดรั้บการตรวจเพิม่เตมิจากแพทยห์รอืพยาบาลของคณุ หรอืวา่มันอาจปลอดภัยกวา่ 
สําหรับคณุทีจ่ะเขา้โรงพยาบาล  
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• หากการอา่นระดับออกซเิจนของคณุตํา่กวา่ 95% 
กรณุาใหแ้พทยห์รอืพยาบาลทีด่แูลคณุทราบวา่ระดับออกซเิจนของคณุตํา่กวา่ 95%  

• หากการอา่นระดับออกซเิจนของคณุเทา่กบั 92% สมํา่เสมอหรอืตํา่กวา่นัน้ ใหโ้ทร 000 เพือ่ขอ 
ambulance ทันท ี 

• หากอตัราการเตน้ของหัวใจอยูท่ีห่รอืสงูกวา่นาทลีะ 120 ครัง้ โทรเรยีก ambulance ทันท ี 
คําแนะนํานีเ้กีย่วขอ้งกบัผูใ้หญเ่ฉพาะเรือ่งระดับออกซเิจนและอตัราการเตน้ของหัวใจระดับใดอาจชีใ้ห ้
เห็นอาการเล็กนอ้ยถงึรนุแรงเทา่นัน้ อายแุละสถานะดา้นสขุภาพของคณุหมายความวา่ ชว่งตา่ง ๆ 
เหลา่นีไ้มส่ะทอ้นใหเ้ห็นสถานการณ์เฉพาะตัวของคณุ และและอาจจําเป็นตอ้งมกีารปรับชว่ง 
หากคณุไมแ่น่ใจวา่คณุกําลังมอีาการรนุแรงหรอืไม ่กรณุาตดิตอ่แพทยจ์พีขีองคณุโดยเร็วทีส่ดุ 
เพือ่ตรวจดอูาการ และบอกพวกเขาวา่คณุตดิ COVID-19 

การใชเ้ครือ่งมอืวดัออกซเิจนและชพีจร หากผวิสคีลํา้มากกวา่ 

เครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจรทํางานโดยการฉายแสงทะลผุวิหนังของคณุลงไปเพือ่วัดระดับออกซเิจนใน
เลอืดของคณุ มบีางรายงานแสดงวา่ความแมน่ยําของเครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจรอาจลดลง 
หากคณุมผีวิสคีล้ํากวา่ มันอาจแสดงการอา่นสงูกวา่ระดับออกซเิจนในเลอืดของคณุ  
 
หากคณุมผีวิคล้ํากวา่ คณุก็ยังควรใชเ้ครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจร สิง่สําคัญคอืจะตอ้งตรวจเชค็ 
ระดับออกซเิจนในเลอืดของคณุสมํา่เสมอ เพือ่ดวูา่การอา่นของคณุลดลงหรอืไม ่จดการอา่นของคณุ 
ทัง้หมดพรอ้มวันทีแ่ละเวลาไว ้

ฉนัจะเช็ควา่หวัใจของฉนักําลงัเตน้เร็วแคไ่หนโดยไมม่เีครือ่งวดัออกซเิจนและ 
ชพีจรไดอ้ยา่งไร? 

เพือ่ทีจ่ะเชค็ชพีจร (อตัราการเตน้ของหัวใจ) ของคณุโดยปราศจากเครือ่งวัดออกซเิจนและชพีจร:  
 

1. น่ังพักประมาณหา้นาทกีอ่นเชค็อตัราการเตน้ของหัวใจของคณุ 
2. วางนิว้ชีแ้ละนิว้กลางของมอืหนึง่บนขอ้มอืตรงกนัขา้มใตน้ิว้หัวแมม่อื 
3. เมือ่นิว้มอืของคณุแตะเบา ๆ อยูบ่นขอ้มอืของคณุ คณุสามารถนับจํานวนการเตน้ทีค่ณุรูส้กึในชว่ง 

60 วนิาท ี(หนึง่นาท)ี ได ้นีค่อือตัราการเตน้ของหัวใจของคณุ  

ความชว่ยเหลอืเกีย่วกบั COVID-19 ในภาษาของคณุ 

หากมคํีาถาม คณุสามารถคน้หาความชว่ยเหลอืเกีย่วกบั COVID-19 
ในภาษาของคณุไดด้ว้ยการโทรหา National Coronavirus Helpline ทีห่มายเลข 1800 
020 080 กด 8 สําหรับบรกิารลา่มฟร ี 
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